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Abstract 
The purpose of this study was to conduct a survey on the sleep conditions of university students of 
science and technology. A total of 384 students (351 men and 33 women; mean age: 18.7 ± 0.7 and 18.8 ± 
0.8 years), who took physical education class, participated in this study. Sleep conditions were measured 
using the Japanese version of the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) both at the beginning of the 
second semester (pre-test) and at its end (post-test). In the pre-test, 167 students (43.5%) fulfilled the 
PSQI criteria for sleep disorders. In the pre-test, 167 students (43.5%) fulfilled the PSQI criteria for 
sleep disorders. In the post-test, the number of students with sleep disorder increased to 192 students 
(50.0%). The PSQI score in the post-test (5.60 ± 1.83) was higher than that in the pre-test (5.28 ± 2.40), 
which was above the cutoff point (5.5) on the PSQI for sleep disorders. For sleep condition between 
departments in the pre- and post-tests, a two-way ANOVA showed significant (p<0.05) main effects of 
time on the awakening hour and sleep duration. The main effects of the group on the PSQI score, 
bedtime hour, awakening hour, and sleep duration were observed (p<0.05). Moreover, the significant 
interaction of time × group on bedtime and sleep-onset time were observed (p<0.05). The results of this 
study indicated that the sleep condition worsened from the beginning through the end of semester 
among university students of science and technology. We suggest the necessity for education for 
improvement in irregular sleep habits.  
 
キーワード：睡眠習慣、睡眠の質、生活習慣、大学新入生、健康教育 








なっており1)、また NHK 国民生活時間調査 2010
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年次の学生 384 名 (男子学生: 351 名; 18.7 ± 0.7 歳、
女子学生: 33 名; 18.8 ± 0.8 歳) を対象とした。学部・
学科別の対象者数を表 1 に示す。後期開始時期 (平成
28 年 9 月: PRE) および後期終了時期 (平成 29 年 1











 PRE および POST において形態計測を実施した。
測定は、身長計測の後、体組成計 (TANITA 社製) 
を用いて、体重および体脂肪率を計測した。身長お
よび体重の実測値をもとに体格指数 (Body mass 
index: BMI) を算出した。 
 
2.3. 睡眠調査 
 PRE および POST における睡眠調査の指標とし
て、睡眠の質を評価する尺度として当該分野の先行
研究12),13) で使用されているピッツバーグ睡眠質問







 学部名 学科名 学科記号 対象者数（人）
男
子（人） 女子（人）
情報通信工学科 EC 31 29 2
先端機械工学科 EF 57 56 1
工学部 電子システム工学科 EH 62 60 2
（E学部） 電気電子工学科 EJ 55 51 4
機械工学科 EK 69 63 6
応
用
化学科 ES 20 18 2
建築学科 FA 32 21 11
情報メディア学科 FI 37 33 4
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成され、さらに睡眠の質 (subjective sleep quality)、
入眠時間  (sleep latency) 、睡眠時間  (sleep 
duration)、睡眠効率(habitual sleep efficiency)、
睡眠困難 (sleep disturbances)、眠剤使用(use of 
sleep medication) 、日中の覚醒困難 (daytime 
dysfunction) の 7 つの下位尺度からなる。各下位












 本研究で得られた全てのデータは平均値 ± 標準
偏差 (Mean ± SD) で示した。統計処理は IBM 
SPSS Statistics 22 (日本 IBM、東京) を用いた。
形態計測について、性別  (男子  vs. 女子) 間の
PRE 値の比較には対応のない t 検定を用いた。ま




 睡眠評価について、性別 (男子 vs. 女子) および
学部 (E 学部 vs. F 学部) 間の PRE 値の比較には
対応のない t 検定を用いた。また、学科別 (EC、
EF、EH、EJ、EK、ES、FA、FI、FR) の PRE
値の比較には対応のない 1 要因分散分析を用いた。 
 PRE および POST 測定間における全体平均値の
比較には対応のある t 検定を用いた。PSQI スコア
に基づいた睡眠障害有無の比率にはχ2 検定で比較
した。また、性別、学部、学科および睡眠障害の有









BMI、体脂肪率を表 2 に示す。2 要因分散分析の結






3.2. 横断的な睡眠調査の結果  
 3.2.1. PRE における睡眠障害あり該当者 
 PRE 測定において PSQI スコアが 5.5 点以上と判
定された学生 (睡眠障害あり) は、167 名で全体の
43.5 %に相当した。そのうち女子学生は 15 名で、167
名のうちの 9.0 %に相当した。女子学生全体 (n=33) 
から見ると、45.5 %に相当した。表 4-7 に就床時刻、
起床時刻、入眠時間、睡眠時間を示す。PSQI スコア
はそれぞれ、睡眠障害なしが 3.58 ± 1.31 点、睡眠障







 PRE POST PRE POST PRE POST PRE POST男
子 171 ± 6  171 ± 10 61.5 ± 9.0 61.9 ± 8.8 21.0 ± 2.8 21.6 ± 7.1 15.9 ± 6.1 16.0 ± 5.1
女子 159 ± 7 159 ± 7 52.2 ± 7.0 53.1 ± 7.2 20.6 ± 1.8 21.0 ± 2.1 26.9 ± 4.3 27.6 ± 4.6
Mean ± SD
*: Group, p<0.05　(Time, n.s.　Time×Group, n.s.)
n.s.: not significant
BMI: Body mass index (体格指数)
性別
身長（cm) * 体重 (kg) * BMI 体脂肪
率
 (%) *
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 3.2.2. 性別 
 PRE 測定における男子および女子学生の就床時
刻、起床時刻、入眠時間、睡眠時間を表 4-7 に示す。















(5.44 ± 2.39 点) が F 学部 (4.91 ± 2.39 点) に比べ
て有意に高い傾向であった (p=0.07)。 
 学科別の PSQI スコアについて分散分析の結果、
有意な主効果 (Group) が認められた。多重比較検
定の結果、EF、EH、EJ、ES、FI は FA に比べて
有意に高いスコアを示した (p<0.05)。とりわけ、
EJ、ES、FI に関しては、PSQI スコアがそれぞれ
5.53 ± 2.62 点、5.82 ± 2.11 点および 5.78 ± 2.26 点
であり、睡眠障害有無のカットオフ値である 5.5 点
を上回っていた。起床時刻は、EJ および FR が FA
に比べて有意に早い傾向を示し (どちらも p=0.07)、






 3.3.1. POST における睡眠障害あり該当者 
 POST測定において PSQIスコアが 5.5点以上と
判定された学生は、192 名で全体の 50 %に相当し
た。そのうち女子学生は 18 名で、192 名のうちの
9.4 %に相当した。女子学生全体 (n=33) から見る
と、54.5 %に相当した。PRE および POST 測定で
どちらも睡眠障害ありに該当した学生 (不変者) 
は 115 名 (うち女子 13 名) であった。PRE 測定で
該当していたが POST 測定で該当しなかった学生 
(改善者) は 67 名 (うち女子 2 名) であり、その反
対として、PRE 測定では該当しなかったが POST
測定で該当した学生 (悪化者) は77名 (うち女子5




学生が増加した (表 3)。 
 
 
 3.3.2. 全体平均値の変化 
 対応のある t 検定の結果、PSQI スコア (PRE: 
5.28 ± 2.40 点 vs. POST: 5.60 ± 1.83 点)、起床時
刻、入眠時間、睡眠時間で有意差が認められ 
(p<0.05、表 4-7)、就床時刻については有意な傾向
が認められた (p=0.08、表 4)。PRE および POST
間における PSQI スコアの点差は、0.32 ± 2.29 点
であった。なお、POST で睡眠障害有無のカットオ
フ値の 5.5 点を上回った。
図１．PRE 測定における男女・学部・学科別の PSQI 
表３．PRE・POST 測定における睡眠障害有無の比率 
 
 健常 睡眠障害あり χ




n=384,  *: p<0.05 (両側検定)
POST
4.465* 0.035
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 3.3.3. 性別 
 PRE および POST における性別間の PSQI、就
床時刻、起床時刻、入眠時間、睡眠時間について、
分散分析の結果、有意な交互作用  (Time × 
Group) および主効果 (Time、Group) は認めら
れなかった。 
 
 3.3.4. 学部・学科別 
 PRE および POST における学部間の PSQI ス
コアについて、分散分析の結果、有意な交互作用 
(Time × Group) は認められず、時間 (Time) の
みに主効果が認められた (p<0.05)。就床時刻、起
床時刻、入眠時間、睡眠時間については、有意な
交互作用 (Time × Group) が認められ (p<0.05)、
起床時刻および睡眠時間については時間の主効果
も認められた (p<0.05)。 
 PRE および POST における学科間の PSQI を
図 2 に示す。測定分散分析の結果、有意な交互作
用 (Time × Group) は認められず、学科 (Group) 










 3.3.5. PRE睡眠障害を基準としたPOSTの変化 
 PRE 測定において PSQI スコアが 5.5 点以上と
判定された学生 (睡眠障害あり: 167名) と該当し
なかった学生 (健常: 217 名) の縦断的変化を図 3
に示す。分散分析の結果、有意な交互作用 (Time 
× Group) が認められ (p<0.05)、睡眠障害の有無 
(Group) にのみ主効果が認められた (p<0.05)。入
眠時間および睡眠時間について、交互作用 (Time 
× Group) が認められ (p<0.05)、起床時刻、入眠
時間、睡眠時間で時間 (Time) の主効果が認めら
れ (p<0.05)、就床時刻、入眠時間、睡眠時間で睡









結果、理工学系大学生の 4 割 (43.5 %) が睡眠障












値を基準として) 別の PSQI 
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の就床時刻は PRE と POST で同じであったが、
起床時刻が短縮し、結果として睡眠時間が短縮さ
れた。このように睡眠の規則性がやや変化するこ
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